
 اهمیت خواب 

آٔٛظاٖ ٚ  آٔٛظاٖ زتیطؾتا٘ی ذٛاب ٘أٙظٕی زاض٘س. تیكتط زا٘ف تؿیاضی اظ زا٘ف

 ٞا اظ ٔٙافغ ذٛاب آٌاٞی ٘ساض٘س. ٚاِسیٗ آٖ

قٛ٘س ٚ  ٞای ٚحكتٙان قثا٘ٝ ٔی آٔٛظاٖ ٌاٜ زچاض ذٛاب ٚ واتٛؼ تطذی اظ زا٘ف

زچاض ذٛاب تطذی زچاض اذتلاَ ذٛاب ٞؿتٙس. تؿیاضی اظ آ٘اٖ ٘یع زض عی ضٚظ 

قٛ٘س.ایٗ ٔیعاٖ زض تطذی اظ فصَٛ ؾاَ ٔا٘ٙس اٚایُ  ٞای ضٚظا٘ٝ ٔی آِٛزٌی ٚ چطت

ای  پاییع، ظٔؿتاٖ، فصُ تٟاض، ایاْ ضٚظٜ زاضی ٚ أتحا٘ات تٝ قىُ ٍ٘طاٖ وٙٙسٜ

یاتس. ٔكىلات ذٛاب زض تطذی اظ اٚلات ؾاَ تٝ ٔا٘ؼی جسی تطای  افعایف ٔی

قٛز. تط اؾاؼ ٕٞیٗ ٚالؼیات  ؿط( تثسیُ ٔیپ آٔٛظاٖ )زذتط ٚ زضؼ ذٛا٘سٖ زا٘ف

ایٓ وٝ أطٚظٜ آٌاٞی اظ ٔكىلات ذٛاب ٚ ٘ظاضت تط اٍِٛٞای  تٝ ایٗ ٘تیجٝ ضؾیسٜ

 ذٛاب، قاذصی تطای پیكطفت تحصیّی تٝ ٚیػٜ تطای زاٚعّثاٖ وٙىٛض اؾت. 

  إٞیت ٚ فٛایس ذٛاب

 

آٔٛظاٖ، تّىٝ تطای ٕٞٝ افطاز، إٞیت فطاٚا٘ی زاضز وٝ تا  ذٛاب ٘ٝ فمظ تطای زا٘ف

  قٛیٓ: ٞا آقٙا ٔی ای اظ آٖ قٕٝ

 

ذٛاب ؾیؿتٓ »( ٔؼتمس٘س: 6991تطایٛ٘ع ٚ ٕٞىاضا٘ف) ذٛاب ٚ ؾلأت جؿٕی:

آٚضز ٚ تسٖ  ذٛاتی ٔساْٚ ٔماٚٔت تسٖ ضا پاییٗ ٔی وٙس. وٓ ایٕٙی تسٖ ضا تمٛیت ٔی



( 6001ٞاضٚاضز) تحمیماتی اظ زا٘كٍاٜ«ؾاظز. ٞا ٘اتٛاٖ ٔی ضا زض ٔؼطض ا٘ٛاع تیٕاضی

طي ٚ ٔیط ٘اقی اظ تطاتط ٚ ٔ 6.1ذٛاب  ٔیعاٖ ٔطي ٚ ٔیط افطاز وٓ »زٞس  ٘كاٖ ٔی

  «ٞای لّثی افطاز تسذٛاب زٚ تطاتط زیٍطاٖ اؾت. تیٕاضی

 

ٞای تسٖ ٚ ٔغع ضا  أطٚظٜ ثاتت قسٜ اؾت وٝ ذٛاب، ا٘طغی اظ زؾت ضفتٝ ؾَّٛ

وٙس؛ تٝ ػثاضتی ٔسیطیت ذٛاب، ٔسیطیت  پؽ اظ یه زٚضٜ فؼاِیت ضٚظا٘ٝ تطٔیٓ ٔی

ی ظٚزٍٞٙاْ ٚ زض صٛضت حاِ ا٘طغی ا٘ؿاٖ اؾت. وٓ ذٛاتی ٔٛجة ذؿتٍی ٚ تی

قٛز. اذتلاَ ذٛاب ٔٛجة تسذّمی، پاییٗ آٔسٖ  اؾتٕطاض، تاػث فطؾٛزٌی ٔی

  قٛز. آؾتا٘ٝ تحُٕ ٚ ػصثیت افطاز ٔی

 

ذٛاب ٘مف ا٘ىاض٘اپصیطی زض ٞٛقیاضی ٚ ٞٛـ ا٘ؿاٖ زاضز ٚ عثیؼی اؾت وٝ ایٗ 

ی قٍفت ای زاضز. ٕٞچٙیٗ ذٛاب تأثیط آٔٛظاٖ إٞیت ٚیػٜ جٙثٝ ذٛاب تطای زا٘ف

ا٘س وٝ  ٘كاٖ زازٜ  P.E.T.S ٞای  اٍ٘یع تط حافظٝ ا٘ؿاٖ زاضز. زا٘كٕٙساٖ تا آظٔایف

( تٝ  Hippocampus ا٘تماَ اعلاػات اظ حافظٝ ی وٛتاٜ ٔست زض ٞیپٛوٕپٛؼ )

( ٔغع، زض یىی اظ ٔطاحُ ذٛاب  Cortex تط زض وٛضتىؽ) حافظٝ تّٙسٔست

( R.E.M تٝ ٕٞطاٜ حطوت ٔطزٔه ) ٘ٞای واض٘ی ٚ  قٛز. آظٔایف جاْ ٔیٞای چكٓ ا

ٔحطْٚ   R.E.M اٌط فطزی ضا اظ ذٛاب »زٞس وٝ  ( ٘یع ٘كاٖ ٔی6991ٕٞىاضا٘ف)

ٞای ضٚظ لثُ ذٛز ضا تٝ ذاعط آٚضز. تٝ ٕٞیٗ جٟت، ٞط  تٛا٘س آٔٛذتٝ وٙٙس، ٕ٘ی



ٞا ٍٞٙاْ ذٛاب تثثیت  اعلاػاتی ضا وٝ فطز زض عَٛ ضٚظ تٝ حافظٝ ذٛز تؿپاضز، قة

  «آیس. قٛز ٚ تٝ یاز ٔی طزا تٟتط فٟٕیسٜ ٔیقٛز ٚ ف ٔی

 

آٔٛظیٓ، پؽ  زٞس وٝ تؿیاضی اظ چیعٞایی وٝ ٔی ضاتغٝ تیٗ ذٛاب ٚ حافظٝ ٘كاٖ ٔی

 قٛز ٔی تٛصیٝ وٝ ٘یؿت جا تی ٚ وٙس ٔی پیسا ٔؼٙا شٞٗ تطای ؾاػت61      اظ 

ضا زض ٕٞاٖ ضٚظ ترٛا٘ٙس ٚ تٝ ذاعط  ولاؼ ٚ ٔسضؾٝ ضٚظ ٞط ٞای زضؼ آٔٛظاٖ زا٘ف

ؾاػت لثُ اظ ٞط أتحاٖ اظ ذٛا٘سٖ ٚ یازٌیطی ٔغاِة 61ٕٞیٗ ضاتغٝ لاظْ اؾت 

  جسیس پطٞیع وٙٙس.

 

ذٛاتی  وٙس. وٓ ذٛاب تٝ عٛض غیطٔؿتمیٓ، لسضت تصٕیٓ ٌیطی)اضازٜ( ضا تمٛیت ٔی

زٞس ٚ ٔٛجة  ٌیطی ضا واٞف ٔی یا ذٛاب ٘أغّٛب لسضت ٚ ؾطػت تصٕیٓ

  قٛز. افعایف تطزیس ٚ زٚزِی ٔی

 

تیٗ ٘ظٓ ذٛاب ٚ ٘ظٓ ؾایط أٛض اظ جّٕٝ زضؼ ذٛا٘سٖ ضاتغٝ ػجیة ٚ ٔؼٙازاضی 

آٔٛظا٘ی وٝ تٝ عٛض  زضصس زا٘ف 99زٞس وٝ  ٚجٛز زاضز. پػٚٞف ٍ٘اض٘سٜ ٘كاٖ ٔی

آٔٛظا٘ی  زضصس زا٘ف 41ذٛا٘ٙس، ذٛاب ٔٙظٓ ٞٓ زاض٘س.  ٔٙظٓ ٚ ٔؿتٕط زضؼ ٔی

ذٛا٘ٙس پیكطفت تحصیّی وٓ تطی زاض٘س. تٙاتطایٗ  اٖ زاض زضؼ ٔیوٝ ٘أٙظٓ ٚ ٘ٛؾ

  ٞا اؾت. تٛاٖ ٌفت ذٛاب ٔٙكأ ٘ظٓ آزْ تٝ جطأت ٔی

 



ذٛاب ٔغّٛب ٚ وافی، ٘مف ٔؤثطی زض وٙتطَ اؾتطؼ ٚ ذكٓ ٞٓ زاضز. 

ٞای چكٓ زض ٔطحّٝ  زٞس اٌط اجاظٜ حطوت ٔطزٔه ٞای ٌٛ٘اٌٖٛ ٘كاٖ ٔی آظٔایف

 R.E.M   ٞا زچاض اضغطاب، اؾتطؼ ٚ ذكٓ قسیس ٚ  ٌطفتٝ قٛز، آٖذٛاب اظ افطاز

قٛ٘س. ؾاظ ٚ واض ایٗ ضاتغٝ ضاظآِٛز ٞٙٛظ ٔكرص ٘یؿت. افطازی  زض ٟ٘ایت تیٕاض ٔی

وٝ اذتلاَ ذٛاب زاض٘س، ؾیؿتٓ ایٕٙی ٚ ػصثی ضؼیف تطی زاض٘س ٚ زض ٔماتُ 

  تط اؾت. قاٖ پاییٗ فكاضٞای ضٚا٘ی ٚ اضغطاب، آؾتا٘ٝ تحُٕ

 

 ظاٞط فطزیذٛاب ٚ 

 

ذٛاب ٘كا٘ٝ ؾلأتی اؾت ٚ ویفیت ٚ ٔمساض آٖ تٝ عٛض ٔؿتمیٓ زض ظاٞط ٚ چٟطٜ 

ذٛاتٙس، چكٕاٖ ذیطٜ ٚ  ٞا تٝ ا٘ساظٜ وافی ٕ٘ی ٌصاضز. افطازی وٝ قة قٕا تأثیط ٔی

ٞا پطفطٚؽ، ذغٛط چٟطٜ  ای زضٞٓ زاض٘س ِٚی تا ذٛاب وافی ٚ ػٕیك، چكٓ چٟطٜ

  قٛز. ظاٞط فطز ؾطظ٘سٜ ٔی تاظ ٚ آضاْ، صسا پطعٙیٗ ٚ صاف ٚ

 

  تطای ذٛاب ذٛز اضظـ لائُ قٛیس

 

ذٛاب قثا٘ٝ ٞؿتیس. اٌط قٕا ٕٞٝ ٞٛقیاضی ٚ ؾطظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ ذٛز ضا ٔسیٖٛ 

تط تاقیس تطای ذٛاتتاٖ اضظـ لائُ قٛیس ٚ تٝ  تط ٚ ؾآِ ذٛاٞیس فؼاَ تط، قازاب ٔی



 ا٘ساظٜ وافی ترٛاتیس.

 

  آٔٛظاٖ اٍِٛی ٘أغّٛب ذٛاب زا٘ف

 

آٔٛظاٖ ٚجٛز زاضز. ایٗ اٍِٛٞا اظ عطیك یه  اٍِٛٞای ٘أغّٛتی تطای ذٛاب زا٘ف

آٔٛظ زتیطؾتا٘ی تٛؾظ ٍ٘اض٘سٜ تٝ زؾت آٔسٜ  زا٘ف 6160پػٚٞف زٚؾاِٝ تط ضٚی 

ا٘س. ایٗ اٍِٛٞا ػثاضتٙس اظ: تی ٘ظٕی زض ذٛاتیسٖ ٚ تیساض قسٖ، زیط ذٛاتیسٖ، زیط 

تیساض قسٖ، ذٛاب عٛلا٘ی ٔیاٖ ضٚظ، چطت ٚ ذٛاب آِٛزٌی ضٚظا٘ٝ، اذتلاَ 

  زاضی. ذٛاب زض ایاْ ضٚظٜ

 

ٖ زتیطؾتا٘ی تٛز٘س، ؾاػت آٔٛظا زضصس اظ افطاز ٔٛضز ٔغاِؼٝ، وٝ ٕٞٝ زا٘ف 96

تطیٗ تی ٘ظٕی ٔطتٛط تٝ  ذٛاب ٚ تیساضی ثاتت ٚ ٔٙظٕی ٘ساقتٙس. ٕٞچٙیٗ تیف

ضٚ٘س تجطتٝ  آٔٛظا٘ی اؾت وٝ تٝ عٛض چطذكی )صثح ٚ ػصط( تٝ ٔسضؾٝ ٔی زا٘ف

٘ظٕی ذٛاب ٚ تیساضی زض  زٞس وٝ ػلاٜٚ تط ایٗ ٌطٜٚ، تی ٞٓ ٘كاٖ ٔی

  غ اؾت.اِتحصیلاٖ پكت وٙىٛضی ٘یع قای فاضؽ

 

  چٝ ؾاػتی تایس ذٛاتیس؟

 

ایٗ وٝ قة ضأؼ چٝ ؾاػتی ترٛاتیس، چٙساٖ إٞیت ٘ساضز. فمظ زض تؼییٗ ظٔاٖ تٝ 



ذٛاب ضفتٗ تایس زٚ چیع ضا زض ٘ظط زاقت: اَٚ آٖ وٝ تط اؾاؼ ٘یاظتاٖ ؾاػت 

ذٛاب ٚ تیساضی ذٛز ضا ثاتت وٙیس، زْٚ آٖ وٝ پیٛؾتٍی ٚ عَٛ ظٔاٖ ذٛاب ضا 

طای ٔثاَ تٝ ٞكت ؾاػت ذٛاب ٔتٕطوع قثا٘ٝ ٘یاظ زاضیس ٚ اظ ؾٛیی ضػایت وٙیس. ت

صثح تٝ ٔسضؾٝ تطٚیس، تایس ظٔاٖ ذٛاتیسٖ ذٛز ضا ؾاػت  1اٌط ٔجثٛضیس ؾاػت

قة زض ٘ظط تٍیطیس وٝ ٞٓ تٝ ا٘ساظٜ وافی ٚ ٞٓ تٝ ٔٛلغ ذٛاتیسٜ تاقیس. زض ایٗ 60

 چٝ تایس وطز؟ٌٛییٓ وٝ تطای ٔٙظٓ وطزٖ ذٛاب ٚ تیساضی  لؿٕت تٝ قٕا ٔی

ظٔاٖ ذٛاتیسٖ ذٛز ضا ٔكرص وٙیس ٚ ضأؼ آٖ ؾاػت تٝ ضذترٛاب تطٚیس ٚ  -6  

اصلاً تٝ ایٗ وٝ قة لثُ چٝ ا٘ساظٜ ذٛاتیسٜ ایس، تٛجٝ ٘ىٙیس. صثح ٞٓ ضأؼ ؾاػت 

زاض اؾتفازٜ ٘ىٙیس. قف ٞفتٝ ٚلت لاظْ  ٔؼیّٗ تیساض قٛیس. ؾؼی وٙیس اظ ؾاػت ظً٘

قٛیس ٚ تتٛا٘یس ذٛز تٝ ذٛز ضأؼ ظٔاٖ ٔؼیّٙی  ٞا قطعی اؾت تا تٝ ایٗ ؾاػت

  ترٛاتیس ٚ تیساض قٛیس.

 

ٞای ضٚظٞای ٞفتٝ ٚ تؼغیلات، تا زیطٚلت تیساض  تٝ ٞیچ ػٙٛاٖ زض قة -6     

ٕ٘ا٘یس ٚ صثح تا زیطٚلت ٘رٛاتیس. ایٗ واض ٘ٝ تٟٙا چطذٝ ذٛاب قٕا ضا تٝ ٞٓ 

ٌصاضز ٚ تلاـ قٕا تطای  فی ٔیضیعز، تّىٝ تط اٍ٘یعٜ ٚ تٕطوع قٕا ٘یع تأثیط ٔٙ ٔی

تطز. اٌط وٕثٛز ذٛاب ٘ساضیس  ٔٙظٓ وطزٖ ؾاػات ذٛاب ٚ تیساضی تاٖ ضا اظ تیٗ ٔی

تط اؾتطاحت وٙیس، تٝ جای افعایف ؾاػات  ذٛاٞیس زض ضٚظٞای تؼغیُ تیف ِٚی ٔی

  ٞای قاز ٚ ا٘طغی ظا ذؿتٍی تاٖ ضا جثطاٖ وٙیس. ذٛاب تٟتط اؾت تا تط٘أٝ



 

ٌصاضز. تٝ ٕٞیٗ  ٚ احؿاؾات ضٚظا٘ٝ قٕا تط ٘ظٓ ذٛاب قة تأثیط ٔیٞا  فؼاِیت -3

زِیُ زض عَٛ ضٚظ تا حس ٕٔىٗ ٔٙظٓ واض وٙیس ٚ ٔطالة احؿاؾات ذٛز تاقیس. اظ 

ٞا عثك ٔٛػس اظ لثُ تؼییٗ قسٜ  واضٞا ٚ افىاض تٙف ظا زٚضی وٙیس تا تتٛا٘یس قة

  ترٛاتیس.

 

  ؾٙسضْٚ زیط ذٛاتیسٖ

 

ٞا ٚاتؿتٝ تٝ ٘ٛض عثیؼی تٛز، أا  اؽ، فؼاِیت ذٛاب ٚ تیساضی آزْتا لثُ اظ اذتطاع چط

ٞا تٝ ؾاػات تیساضی ذٛز افعٚز٘س  پؽ اظ ایٗ اذتطاع ٌٛیی ظٔاٖ جاتٝ جا قس، آزْ

ٚ ظٔاٖ ضا تغییط زاز٘س. أطٚظٜ ٘یع اٍِٛی ذٛاب تؿیاضی اظ جٛا٘اٖ، ٔتفاٚت اظ ٘ؿُ 

ٞا ضاحت ٚ ظٚز  ٝ قةٞای لثُ و ٌصقتٝ اؾت. تیكتط جٛا٘اٖ تطذلاف ٘ؿُ

ٞا زیطتط تیساض  ذٛاتٙس ٚ صثح ٞا زیطتط ٔی ذٛاتیس٘س ٚ ؾحطذیع تٛز٘س. قة ٔی

ٞا ضا  ٞا ٚ ٟٕٔا٘ی ٞای ضٚظٔطّٜ افطاز وٝ تا ٞٓ تٛزٖ قٛ٘س. فكاض تحصیّی، ٌطفتاضی ٔی

 ٞایی قثىٝ ٚجٛز ظ٘سٜ، ٚ فؼاَ ؾاػت61ٝ ٞای  تٝ آذط قة ضا٘سٜ اؾت، قٟط

ضی جٛا٘اٖ ٔؤثط اؾت. تیسا قة زض ایٙتط٘ت، ٚ ؾاػت61ٝ ٞای تط٘أٝ تا تّٛیعیٛ٘ی

  تٛا٘س زض تغییط چطذٝ ذٛاب جٛا٘اٖ ٔؤثط تاقس. ٞا ٔی ٍٕٞی ایٗ

 

 آٔٛظاٖ پٙج ٌطٜٚ اظ زا٘ف



 

  آٔٛظاٖ ضایج اؾت: زیط ذٛاتیسٖ زض پٙج ٌطٜٚ اظ زا٘ف

 

ٞا  زاض٘س. آٖٞا: ٌطٚٞی تٝ عٛض شاتی ٚ عثیؼی ظ٘سٌی قثا٘ٝ  قة ظیؿت -6   

ٞا ظٚز تیساض قٛ٘س.  ذٛاتٙس ٚ زٚؾت ٘ساض٘س صثح ٞا فؼاَ تط٘س، زیطتط ٔی قة

ٞا ؾطظ٘سٜ ٚ ؾطحاَ. ایٗ افطاز  ا٘س ٚ قة ؾاػات اِٚیٝ ضٚظ وج ذّك ٚ تی حٛصّٝ

وكیس٘س ٚ اٌط زلت وٙیس،  ٔؼٕٛلاً زض وٛزوی ٍٞٙاْ ٔغاِؼٝ پتٛ ضٚی ؾط ذٛز ٔی

ٞا ضزیاتی وٙیس. ایٗ  زض ذا٘ٛازٜ پسضی یا ٔازضی آٖ تٛا٘یس اٍِٛی زیط ذٛاتیسٖ ضا ٔی

ٞا ٞؿتیس ٚ اظ ٚضؼیت واض  افطاز ٚضاثتی قة ظیؿتٙس. اٌط قٕا جعء ایٗ زؾتٝ اظ آزْ

ٚ ظ٘سٌی ذٛز ضضایت زاضیس، تٝ تط٘أٝ ذٛاب ٚ تیساضی ٚضاثتی ذٛز ازأٝ زٞیس. ٞط 

ٞا  تطای ٔسضؾٝ ای وٙس، أا چٙس قة ظیؿتی تطای فاضؽ اِتحصیلاٖ زضزی ایجاز ٕ٘ی

صثح زض ٔسضؾٝ  1ؾاظ اؾت. اٌط قة ظیؿت ٞؿتیس ِٚی ٔجثٛضیس ؾاػت  ٔكىُ

وٙیٓ وٝ زض عَٛ ضٚظ اظ ٘ٛض  تاقیس، تایس ذٛز ضا تا اٚضاع ؾاظٌاض وٙیس ٚ پیكٟٙاز ٔی

  ٞا اظ یٌٛا ٚ ٔٛؾیمی اؾتفازٜ وٙیس تا تتٛا٘یس قة وٕی ظٚزتط ترٛاتیس. آفتاب ٚ قة

 

ٞا تا وؿاِت ٚ ذؿتٍی  آٔٛظاٖ ٔثتلا تٝ افؿطزٌی ٞؿتٙس؛ صثح ٌطٚٞی اظ زا٘ف -6

ا٘س ٚ تا زیطٚلت  ٞا فؼاَ قٛ٘س زض عَٛ ضٚظ ؾؿت ٚ غیطفؼاَ ِٚی قة تیساض ٔی

ٔا٘ٙس. ٌطٜٚ وٛچه تطی اظ افطاز افؿطزٜ ٞٓ صثح ذیّی ظٚز )٘یٕٝ ذٛاب(  تیساض ٔی

  ظ٘ٙس. اِیتی ٕ٘یتطز ٚ ٔؼٕٛلاً زؾت تٝ فؼ قٛ٘س ٚ زیٍط ذٛاتكاٖ ٕ٘ی تیساض ٔی



 

قٕاض ظیازی اظ قٕا، تٝ ذاعط واضٞای فطزای ٔسضؾٝ زچاض اؾتطؼ ٚ اضغطاب  -3

ای تٝ حاَ تاٖ  ذٛاتیس ٚ ایٗ زیط ذٛاتیسٖ، فایسٜ قٛیس. تٝ ٕٞیٗ زِیُ زیط ٔی ٔی

  ٔا٘یس فؼاَ ٘یؿتیس. ای وٝ تیساض ٔی ٘ساضز. چٖٛ تٝ ا٘ساظٜ

 

وٙیس،  اٖ ذٛاب قثا٘ٝ زض ذٛز ضا وٓ ٔیٌطٚٞی اظ قٕا زض ایاْ أتحا٘ات، ٔیع -1

ٔا٘یس تا تٟتط ٚ تیكتط زضؼ ترٛا٘یس. قایس زض ٘ظط اَٚ ایٗ ػازت  ٞا تیساض ٔی قة

ذٛب تاقس ٚ تتٛا٘یس زض ؾىٛت قة، تا تٕطوع تٟتط زضؼ ترٛا٘یس أا زض ػٛض 

ٔجثٛضیس صثح، ؾط ٚلت تٝ ٔسضؾٝ تطٚیس ٚ ٕٞیٗ تاػث واٞف ذٛاب ٔتٕطوع 

قٛز ٚ تٝ ز٘ثاَ آٖ تاظؾاظی تیِٛٛغیىی تسٖ  قسٖ ٔطاحُ ذٛاب ٔیقثا٘ٝ ٚ ٘الص 

ٔا٘س. زض ایٗ صٛضت صثح زض ولاؼ ؾطحاَ ٚ پط ا٘طغی ذٛاٞیس تٛز ٚ  ٘الص ٔی

قٛز ٚ آذطیٗ ؾاػات  ٔیا٘ٝ ضٚظ ذؿتٝ ذٛاٞیس قس، تٕطوعتاٖ زض ولاؼ وٓ ٔی

عٛلا٘ی قٛز. تطای جثطاٖ ا٘طغی، تٝ ذٛاب  ولاؼ تطایتاٖ ؾرت ٚ عالت فطؾا ٔی

  ظ٘یس. قٛیس ٚ زض ٘تیجٝ چطذٝ ذٛاتتاٖ ضا تٝ ٞٓ ٔی ٔیاٖ ضٚظ ٔتٛؾُ ٔی

 

ٞا، زض اٍِٛی ذٛاب ٚ تیساضی ٘مف ٟٕٔی زاضز. زض  قیٜٛ تطتیتی ذا٘ٛازٜ -1 

ٞایی وٝ ٚاِسیٗ، قیٜٛ تطتیتی ؾُٟ ٌیط ٚ تی وفایتی زاض٘س، تی ٘ظٕی ٚ  ذا٘ٛازٜ

اتیسٖ ٚ تی ٘ظٕی زض ذٛاب ٚ قّرتٍی زض ضٚاتظ ذا٘ٛازٜ حاوٓ اؾت. زیط ذٛ

تط اؾت. ٘ثایس فطأٛـ وطز وٝ زیط ذٛاتیسٖ ٞط یه اظ اػضای ذا٘ٛازٜ  تیساضی قایغ



  وٙس. ػلاٜٚ تط ٔٛاضز ٌفتٝ قسٜ، ذٛاب ٔٙظٓ ٚ اؾتطاحت ؾایط افطاز ضا ٘یع ٔرتُ ٔی

 

  ؾٝ تٛصیٝ تٟثٛز ذٛاب ٔیاٖ ضٚظ

 

آٔٛظا٘ی وٝ  اب تطای زا٘فاؾتطاحت ٚ ذٛاب ٔیاٖ ضٚظ ٕٞیكٝ ٔضط ٘یؿت. ایٗ ذٛ

ػصط  1یا3تیٕاضی تٍٙی ػطٚق زاض٘س، ٔؿتؼس ؾطزضز ٚ ٔیٍطٖ ٞؿتٙس یا تا ؾاػت 

وٙٙس، تٝ صٛضت ٔحسٚز ٚ وٙتطَ قسٜ ٔفیس اؾت.  ٞای زضؼ قطوت ٔی زض ولاؼ

زلیمٝ تطای جثطاٖ  11تا  61ٕٞاٖ عٛض وٝ لثلاً ٌفتٝ قس ذٛاب وٛتاٜ تٝ ٔست

ػصط تٝ تؼس،  1چطت ظزٖ زیطٚلت یؼٙی اظ ؾاػت  ا٘طغی ٚ قازاتی ٔفیس اؾت ِٚی

  ظ٘س. ؾآِ ٘یؿت ٚ تٝ ذٛاب قثا٘ٝ قٕا ِغٕٝ ٔی

 

  وٙیٓ: تطای واٞف ٔست ظٔاٖ ذٛاب عٛلا٘ی ٔیاٖ ضٚظ ؾٝ ضٚـ ظیط ضا پیكٟٙاز ٔی

 

اٌط تٝ ذٛاب ٔیاٖ ضٚظ ػازت ٘ساضیس ِٚی تٝ زِیُ وٕثٛز ذٛاب ٔیُ زاضیس  -6  

وٙیٓ زض تطاتط ایٗ تٕایُ ٔماٚٔت وٙیس. چٖٛ ٔیُ تٝ  ٔیٚؾظ ضٚظ ترٛاتیس، تٛصیٝ 

زٞس، پؽ اظ ایٗ ٔست ذٛاب آِٛزٌی  ای ضٚی ٔی زلیمٝ 90ذٛاب عی یه زٚضٜ 

ضٚز. ٞط چٙس ٕٔىٗ اؾت تا ٘رٛاتیسٖ، تا قة احؿاؼ ؾطحاِی  قٕا اظ تیٗ ٔی

تطی زضؼ ترٛا٘یس. ِٚی زض ػٛض قة ظٚزتط   ٘ساقتٝ تاقیس ٚ ٘تٛا٘یس ؾاػات تیف

  قٛیس. ذٛاتیس ٚ ٔا٘غ جاتٝ جایی چطذٝ ذٛاتتاٖ ٔی یٔ



 

ضٚظ  3تا 6وٙیٓ ٞط  اٌط ػازت تٝ ذٛاب عٛلا٘ی ٚؾظ ضٚظ زاضیس، پیكٟٙاز ٔی -6  

تٛا٘یس اظ یىی اظ  زلیمٝ ایٗ ذٛاب ضا واٞف زٞیس. تطای تیساض قسٖ ٞٓ ٔی 30تا 61

اب قثا٘ٝ ذٛز افطاز ذا٘ٛازٜ وٕه تٍیطیس. زض ٔماتُ ٕٞیٗ ا٘ساظٜ تٝ ؾاػات ذٛ

  اضافٝ وٙیس تا تس٘تاٖ تٝ قطایظ جسیس ػازت وٙس.

 

ٞای لثُ ٘تٛا٘ؿتیس ٔیعاٖ ذٛاب ٔیاٖ ضٚظتاٖ ضا وٙتطَ وٙیس،  اٌط تا ضٚـ -3     

زیٍط تا ایٗ ذٛاب ٘جٍٙیس. تٝ ٘یاظ تس٘تاٖ پاؾد زٞیس ٚ تٝ قىُ وٙتطَ قسٜ 

س؛ پكت ٔیع ٔغاِؼٝ، زلیمٝ ترٛاتیس. تطای ایٗ ذٛاب، تٝ ضذترٛاب ٘طٚی 11تا61

ؾطتاٖ ضا ضٚی ٔیع تٍصاضیس یا زض حاِت آضٔیسٜ ٚ ٘كؿتٝ زض ٔثُ ترٛاتیس. زض ایٗ 

ضٚز، أا ٕٞیٗ چطت ذؿتٍی قٕا ضا ضفغ  حاِت تسٖ قٕا تٝ ذٛاب ػٕیك فطٚ ٕ٘ی

  وٙس. ٔی

 

 

 

  زلایُ ذٛاب آِٛزٌی

 

  ذٛاب آِٛزٌی ٕٔىٗ اؾت ٘اقی اظ پطذٛاتی تاقس. -6  

 

الغ، ذٛاب آِٛزٌی ٘اقی اظ وٕثٛز ذٛاب یا ذٛاب ظزٌی اؾت. تط ٔٛ تیف -6  



تطای ضفغ آٖ تىٛقیس. وٕی قجاع تاقیس. اٌط لاظْ تٛز، یه ضٚظ زضؼ ذٛا٘سٖ ضا 

تؼغیُ وٙیس ٚ تی ذٛاتی تاٖ ضا جثطاٖ وٙیس. اِثتٝ فطأٛـ ٘ىٙیس ایٗ ضٚـ ضا تطای 

  ذٛاب آِٛزٌی ٔعٔٗ تٝ واض ٘ثطیس.

 

ٕٔىٗ اؾت ٘اقی اظ ذؿتٍی ا٘ثاقتٝ قسٜ اظ واض ظیاز تاقس، ذٛاب آِٛزٌی  -3    

زض ایٗ صٛضت ذٛاب ٔیاٖ ضٚظ وٛتاٜ تٝ ٕٞطاٜ ذٛاب قثا٘ٝ ی وافی ٚ ٔٙظٓ آٖ ضا 

  ؾاظز. تطعطف ٔی

 

ظا، زِیُ زیٍطی تطای ذٛاب آِٛزٌی ظیاز  حٛصٍّی ٚ افىاض تٙف تی -1       

  طیس.ضٚظا٘ٝ اؾت. تٙاتطایٗ تیف اظ حس تٝ ذٛز ؾرت ٍ٘ی

 

  ؾٙسضْٚ زیط تیساض قسٖ

 

تط ٘اقی اظ وٕثٛز ذٛاب،  تطای ٌطٚٞی زیط تیساض قسٖ یه ػازت اؾت، ِٚی تیف

افؿطزٌی، تی ضغثتی یا تی حٛصٍّی تطای قطٚع یه ضٚظ تىطاضی ٚ ٘اذٛقایٙس 

  اؾت.

 

آٔٛظا٘ی وٝ ؾاتمٝ زضؾی ذٛتی ٘ساض٘س ٚ زض ظ٘سٌی  زیط تیساض قسٖ زض زا٘ف

ٞای اظ  ٞای ظیازی ضا تجطتٝ ٘ىطزٜ ا٘س، افطازی وٝ زض ذا٘ٛازٜ تتحصیّی ذٛز ٔٛفمی



ٌیط ٚ  ٞا قیٜٛ تطتیتی ؾُٟ وٙٙس یا ٚاِسیٗ آٖ ٘ظٓ ظ٘سٌی ٔی ٞٓ پاقیسٜ ٚ تی

  ضٚ٘س ضایج اؾت. ٞای فاضؽ اِتحصیُ وٝ تٝ ٔسضؾٝ ٕ٘ی وفایتی زاض٘س ٚ وٙىٛضی تی

 

  چٙس پیكٟٙاز تطای تیساض قسٖ تٝ ٔٛلغ

 

ٞا تا زیط ٚلت تیساض ٕ٘ا٘یس. ضٚاٖ قٙاؾی  پیكٟٙاز آٖ اؾت وٝ قة تطیٗ ٚاضح -6 

تط اظ ذٛاب تؼس اظ ٘یٕٝ  ذٛاب لثُ اظ ؾطقة، ٔفیس»ٌٛیس:  ٞا ٔی پسض ٚ ٔازض تعضي

  «قة اؾت.

 

ٕٞاٖ عٛض وٝ ٌفتٝ قس زض تسٖ ٞط فطز یه ؾاػت تیِٛٛغیه ٚجٛز زاضز وٝ  -6 

ٞای ٔؤثط  ٘ظط تطؾس ِٚی یىی اظ ضٚـوٙس. قایس ذٙسٜ زاض تٝ  تیساضی ضا تٙظیٓ ٔی

زض تٝ واض ا٘ساذتٗ ایٗ ؾاػت آٖ اؾت وٝ قة، لثُ اظ ذٛاب تٝ جّٛی آییٙٝ تطٚیس 

صثح تایس ؾاػت..... تیساض قٛی. فطزا یه »چكٓ زض چكٓ ذٛز ٍ٘اٜ وٙیس ٚ تٍٛییس 

تاِف ػعیع ؾاػت.... »یا تٝ تاِف ذٛز تٍٛییس « ز٘یا واض زاضی وٝ تایس ا٘جاْ تسٞی.

قٛیس وٝ تاِف لاتُ اػتٕازتط اظ  تؼس اظ ٔستی، تا تؼجة ٔتٛجٝ ٔی« ٔطا تیساض وٗ.

  ؾاػت ظً٘ زاض اؾت.

 

ٚ زٚتاضٜ « زلیمٝ زیٍط 1فمظ »ٚلتی صثح تیساض قسیس، تٝ ٞیچ ٚجٝ ٍ٘ٛییس  -3 

  ٞا ٕٔىٗ اؾت چٙس ؾاػت ترٛاتیس. ترٛاتیس. یازتاٖ تاقس تا ایٗ پٙج زلیمٝ



 

وٙیس، آٖ ضا وٕی زٚضتط اظ  زاض اؾتفازٜ ٔی سٖ اظ ؾاػت ظً٘اٌط تطای تیساض ق -1 

زؾتطؼ ذٛز لطاض زٞیس تا ٔجثٛض قٛیس تطای ذأٛـ وطزٖ آٖ اظ جای ذٛز تّٙس 

  قٛیس.

 

پؽ اظ تیساضی، فٛضاً چطاؽ اتاق ضا ضٚقٗ وٙیس تا ؾاػت تیِٛٛغیه تس٘تاٖ وٝ تٝ  -1 

  تط فؼاَ قٛیس. ٘ٛض حؿاؼ اؾت ؾطیغ

 

ظـ وٙیس. ٚضظـ صثحٍاٞی تا تطقح آزض٘اِیٗ، ٔٛجة اظ تیٗ ٞط صثح ٚض -1 

 قٛز. ضفتٗ ٍٔٙی ٚ ػسْ ٞٛقیاضی ٚ وؿاِت پؽ اظ تیساض قسٖ ٔی

 

ٞای ٞٛقیاض قسٖ ٚ زفغ ذٛاب آِٛزٌی پؽ اظ تیساضی اؾتفازٜ اظ  یىی اظ ضاٜ -1    

ٞای تیٙی ذٛز ضا ٌطفتٝ، ٘فؽ ػٕیك تىكیس. ؾپؽ  یٌٛا اؾت. یىی اظ ؾٛضاخ

زیٍط ضا تٍیطیس ٚ ٘فؽ ضا تیطٖٚ زٞیس. حالا تا ٕٞاٖ ؾٛضاخ تیٙی زٚتاضٜ، ؾٛضاخ 

٘فؽ تٍیطیس ٚ ؾٛضاخ زیٍط ضا تٍیطیس ٚ ٘فؽ ضا تیطٖٚ زٞیس ایٗ واض ضا تا تیساضی ٚ 

  ٞٛقیاضی وأُ ازأٝ زٞیس.

 

  ؾحطذیعی

 

وٙس.  آؾایی، ا٘جاْ واضٞای ضٚظا٘ٝ ضا تؿطیغ ٔی ؾحطذیعی تٝ صٛضت ٔؼجعٜ



أا ٞط ظٚز تیساض «. ؾحطذیع تاـ تا وأطٚا تاقی»ٌٛیٙس  یؿت وٝ ٔیجٟت ٘ تی

 قس٘ی ٞٓ اِعأاً ٔفیس ٘یؿت.

 

  زٚ ٌطٜٚ ؾحطذیع ٚجٛز زاض٘س:

 

ای تا ٚجٛز آٖ وٝ قة، ذٛاب وافی ٘ساض٘س، صثح ذیّی ظٚز تیساض  ػسٜ -6

ا٘س ِٚی زض عَٛ ضٚظ تسذّك، وٓ زلت، تی  قٛ٘س. ایٗ ٌطٜٚ اٚایُ صثح ؾطحاَ ٔی

ٞایی  تٛا٘س ٘اقی اظ اؾتطؼ یا تیٕاضی ٞا ٔی ا٘س. ؾحطذیعی آٖ حٛصّٝ ٚ ظٚزض٘ج

  ا تیطٚئیس تاقس.ذٛ٘ی، ٘اضاحتی لّثی، اذتلاَ غسٜ فٛق وّیٛی ی ٔا٘ٙس وٓ

 

قٛ٘س ٚ  ٌطٜٚ زْٚ افطازی ٞؿتٙس وٝ ذٛب ٚ وافی ذٛاتیسٜ، صثح ظٚز تیساض ٔی -6

آٔازٜ واض ٚ زضؼ ذٛا٘سٖ ٞؿتٙس. ؾحط ذیعی ایٗ افطاز ٘كاٖ اظ زاقتٗ ا٘طغی، 

ٞا اؾت. ایٗ افطاز ٘ثایس تٝ ظٚض ذٛز ضا ٚازاض تٝ ذٛاب  قازاتی ٚ فؼاَ تٛزٖ آٖ

  ٔجسز وٙٙس.

 

آٔٛظ ؾحطذیع آٔاض زض زؾتطؼ ٘یؿت، أا  اظ فطاٚا٘ی ایٗ زٚ ٌطٜٚ زا٘فٔتأؾفا٘ٝ 

 آٔٛظاٖ ؾحطذیع فؼاَ ضٚ تٝ واٞف اؾت زٞس وٝ: تؼساز زا٘ف ٞا ٘كاٖ ٔی ٚالؼیت

 


